Урок физкультуры в 9 классе
Формирование цели

I Цели: Образовательно развивающие 

1. Применение опорных понятий. Физическая нагрузка, контроль, объем физической нагрузки

2. Развитие общеразвивающих умений.

II. Воспитательные цели

Формирование научного мировоззрения на основе категории философии единства многообразия.

III. Оборудование, раздаточный материал, комплект карточек, инструкция по ТБ.
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Приветствие 

Сообщение задач урока. Знакомство с заявкой на оценку
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4 – 25-29 б

3 – 20-24 б
Форма

Повороты на месте

Ходьба


	30 сек

1 мин
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	Равнение в строю
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Спортивная форма учащихся

Повороты на право, налево, кругом.
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	Прежде чем пойти на лыжах, что мы должны знать?
Для чего нам нужна техника безопасности?

Инструкция по техники безопасности

Почему нельзя приближаться ближе 2 м впереди идущему?

Какие вы знаете общие требования опасности возникновения травм?

ТБ перед началом занятий

ТБ во время занятий 

ТБ в аварийных ситуациях

ТБ по окончании занятий

Вывод: А для чего же нужна техника безопасности?

Расписаться в тетради по ТБ

Объединились в группы 

Задает вопросы первая группа второй и наоборот

Вывод: 

Как правильно себе выбрать лыжный инвентарь?

Индивидуальный подбор лыжного инвентаря (лыжи, ботинки, палки)

Построение

Подведение итога урока, подсчет набранных  количество баллов.

Домашнее задание

Прощание 
	15 мин
1 балл

1 балл

1 балл

1 балл

 За каждый ответ 1 б

За каждый ответ 1 б

За каждый ответ 1 б

За каждый ответ 1 б

За каждый ответ 1 б

От 1 до 3 б

- - - - - - 

10 мин
1 балл
1балл

2 балла

1 балл

2 балла

1 балл

2 балла

1 балл

2 балла

1 балл

2 балла

От 1 до 3баллов

10 мин
1 балл

1 балл
1 балл
За быстроту 1 балл
30 сек
1 балл

1 мин

1мин

	-Повторить правило техники безопасности

-Чтобы не было травм, при ходьбе на лыжах.

-Учащийся читает инструкцию №7 по ТБ лыжной подготовки.

-При работе палками можно ударить учащегося впереди идущего.

-Допускаются  прошедшие, медицинский осмотр и инструктаж.

-При ненадежных креплениях лыж, при падении во время спуска с горы или прыжков с трамплина. 
-обморожение при проведении занятий, при ветре более 1,5-2м/сек. И при температуре воздуха -20 С. 

-Должна быть аптечка укомплектованной медикаментами.

- Надеть легкую теплую не стесняющую одежду, шерстяные носки, перчатки или варежки. При ветре надеть легкую куртку из плащевой ткани.
- Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

- проверить подготовленность лыжни или трассы.

-Соблюдать интервал при движении на лыжах: на дистанции-3-4м, при спуске с горы не менее -30м
- При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

- После спуска с горы не останавливаться у подножия.

- Наблюдать друг за другом о первых признаках обморожения

- Во избежание потертостей не надевать тесную или слишком свободную обувь.

-При поломке или порче лыжного снаряжения сообщить об этом учителю и двигаться к лыжной базе
-  при первых признаках обморожении или плохом самочувствие сообщить преподавателю.
-При получении учащимся травмы оказать первую помощь, сообщить руководителю и родителям. Доставить в ближайшую больницу.

- Проверить по списку наличие  всех учащихся. 
- Убрать спортивный инвентарь в места его хранения

 - Принять душ и вымыть тщательно лицо и руки с мылом.
При соблюдении ТБ исчезает травматизм.

Напротив своей фамилии ставим роспись.

Прочитать текст в группах.

Первая группа задает вопрос: Что такое физическая нагрузка?
- 2 гр. – отвечает. Физическая нагрузка –это величина воздействия физических упражнений на организм человека.

2 гр. Вопрос: Что понимается под объемом?

1 гр. Отвечает: Под объемом понимается количество физической нагрузки за одну тренировку, неделю, месяц, выраженное в мерах, времени, веса, длины, в количестве выполненных упражнений.

1 гр. Вопрос: Что такое интенсивность?

2гр. Отвечает: Интенсивность- это объем работы выполненной в единицу времени.

2гр. Вопрос: Как зависит распределение нагрузки?

1 гр. Отвечает: Распределение нагрузки должно соответствовать возрасту и физическим возможностям учащихся степени их тренированности.
1 гр. Вопрос: Как влияет нагрузка на организм учащихся?

2 гр. Отвечает: Влияет нагрузка на организм учащихся

 судят по внешнему виду, качеству выполнения движений и поведению. Любые достаточно интенсивные движения вызывают усиления дыхания, оно становиться чаще и глубже, лицо краснеет, на лбу выступает пот, по координации не нарушается. Непосильная физическая нагрузка вызывает отдышку, лицо бледнеет или краснеет, со лба струиться обильный пот, возникают ошибки при выполнении упражнений, нарушается координация движений, появляется вялость и раздражительность, пропадает желание выполнять упражнения и интерес к любимым занятиям. 

Физическую нагрузку и эффект от занятий, необходимо тщательно дозировать   и не допускать перетренированности. 

-Прямую  руку вытягиваем, вверх носок лыжи должен втыкаться в кисть руки. 
- Ботинки на два размера больше.(Для чего?) для теплых носков, чтоб не замерзли ноги.

- Лыжные палки должны быть по плечу, каждого учащегося.

Каждый учащийся подбирает себе по размеру лыжный инвентарь. 

Равнение в строю.

Подсчитываем баллы

Вспомнить попеременные ходы.

Организованный выход из зала.




